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朔州市疾病预防控制中心温馨提醒：

警惕食源性疾病
一、什么是食源性疾病？
食源性疾病是摄入食品引起的感染或中毒，

它包括经食物而感染的肠道传染病、食源性寄生
虫病、人畜共管传染病、食物过敏，以及由食物中
有毒、有害物质所引起的急慢性中毒性疾病。绝
大多数患者临床上都表现为“急性胃肠炎”、“感
染性腹泻”等。

二、构成食源性疾病的要素有什么？
1、病原物质是由食物携带和传播的。
2、导致人体患病的病原物质是食物中所含

有的各种致病因子。
3、临床特征为中毒或感染。
三、吃什么会导致食源性疾病？
1、细菌及其毒素是引起食源性疾病最重要

的病原物：
（1）沙门氏菌：主要存在于生的或未煮熟的

肉类、蛋类，未经巴氏消毒的牛奶、果汁，未加工
的水果蔬菜中。

（2）副溶血性弧菌：主要存在于虾、鱼、蟹、贝
等动物性海产品，受到生鲜动物性水产品交叉污
染的其他食品中。

（3）李斯特氏菌：主要存在于冷冻饮品、生食
蔬菜、熟肉制品、生食水产品中。

（4）大肠埃希氏菌：主要存在于未经消毒的
牛奶、未做熟的肉类及新鲜水果和蔬菜中。

（5）金黄色葡萄球菌：主要存在于处理后未
经烹饪的食物，酱卤肉、烧烤肉、凉皮、米粉、米
线、米饭、三明治、牛奶、奶油糕点中。

（6）肉毒梭菌：主要存在于家庭自制发酵品、
罐头食品中。

2、其他常见的病原物有：
（1）黄曲霉、镰刀菌、杂色曲霉等及其产生的

毒素：主要存在于发苦的坚果、发霉的部分谷物、
劣质的芝麻酱花生酱中。

（2）诺如病毒：主要存在于熟肉制品、贝类、
生食蔬菜和水果中。

（3）寄生虫和原虫：主要存在于生的或半生
的及未烧熟煮透的猪、牛肉、野味及淡水鱼虾中。

（4）有毒动物及其毒素：河豚体内的河豚毒
素、某些海鱼体内的雪卡毒素、贝类中的石房蛤毒
素等，除此之外，还包括动物性食物储存时产生的
毒性物质，如鱼体不新鲜或腐败时产生的组胺。

（5）有毒植物及其毒素：果仁尤其是苦杏仁
及木薯中的氰苷类；粗制棉籽油中所含的毒棉
酚；四季豆中的皂甙；鲜黄花菜中的类秋水仙碱；
马铃薯在储存时其芽眼处产生的龙葵素等。

（6）化学性致病因子：主要包括农药残留、兽
药残留；不符合要求的食品生产工具、食品接触
材料以及非法添加物；有毒有害化学物质，如锅、
铝、碑、偶氮化合物等；食品加工中可能产生的有
毒化学物质，如反复高温加热油脂产生的油脂聚
合物；烘烤或烟熏动物性食物产生的多环芳烃
类；食品腌制过程中产生的亚硝酸盐等。

四、食源性疾病的临床表现有什么？
1、恶心、呕吐
毒素进入胃肠道，可引起人体剧烈的胃肠道

反应，出现恶心、呕吐等症状。呕吐物为胃内容
物，可含有胆汁、黏液、血液等。

有机磷农药中毒的患者，呕吐物和呼出的气
体均有大蒜味。

2、腹痛、腹泻
毒素等刺激肠壁，影响胃肠功能，可引起腹

痛、腹泻。腹痛多为阵发性绞痛，上腹部和脐周
多见；腹泻多为黄色稀便、水样便，可伴黏液、脓
血及腥臭味。

3、眼肌及全身骨骼肌瘫痪
吸收进入血液循环的肉毒杆菌抑制神经递

质传递，从而使全身骨骼肌瘫痪。发生于神经型
食物中毒。表现为视物模糊、眼睑下垂、瞳孔扩
大、呼吸困难、头向一侧偏斜等。

4、其他症状
可能出现全身中毒症状，如发热、头痛、头

晕、乏力、全身酸痛等。部分胃肠型食物中毒患
者还可以出现面部潮红、荨麻疹等过敏表现。神
经型食物中毒患者自主神经末梢先兴奋后抑制，
可出现泪腺、汗腺等分泌先增多后减少，可伴有
顽固性便秘、腹胀、尿潴留等。

五、如何预防食源性疾病？
1、个人要养成良好的卫生习惯，养成饭前、

便后洗手的卫生习惯。外出不便洗手时一定要
用酒精棉或消毒餐巾擦手。

2、生熟食品要分开储存，厨具（刀、砧板、抹
布等）要做到专用，生熟分开，餐具要消毒。

3、不买、不吃不新鲜和腐烂变质的食品，买
回来的蔬菜要清洗干净，以防农药对身体造成
危害。

4、家中不宜存放农药等毒物，若使用有毒物
品要远离厨房和食品柜。

夏季阳盛于外
注意养心健脾护阳

6月21日是夏至节气，民谚说“不过夏至不
热”。南京市名中医，南京市中医院脑病科主任
中医师王敬卿提醒，夏至节气后进入阳气最旺的
时节，这一时节的养生保健，要顺应夏季阳盛于
外的特点，注意养心健脾、保护阳气。

夏至昼长夜短，阳气盛极，阴气初始，应顺阳
护阴，合理作息。起居方面应早睡早起，适当午
休。中医理论认为，午时（上午11时至下午1时）
是一天之中阳气最盛、阴气初始的时刻，午时小
睡一会，可以滋阴护阳，使阴阳平衡。午睡时间

一般以半小时为宜。
夏至节气，运动不宜过于激烈，否则会导致

大汗淋漓，汗泄太多不但伤阴气，也易损阳气。
运动最好选择在清晨或傍晚天气较凉爽时进行，
场地宜选择在河湖水边、公园庭院等空气新鲜的
地方。尽管天气炎热，但空调使用要有度，同时
注意开窗换气。

夏至节气，饮食要以清泄暑热、增进食欲为
主。不宜过食肥甘厚味，少食热性食物和辛辣刺
激性食物，以免化热生风，激发疔疮等疾病。可
适当多吃苦味凉性蔬菜，如苦瓜、香菜、番茄、芹
菜、生菜等，苦味食物具有除燥祛湿、清凉解暑、
促进食欲等作用，多食苦味还可以清心，不过体
质较虚弱者不宜食用。

由于夏季降雨增多，人还易出现脾虚湿困症
状。这段时间可以多食用冬瓜、绿豆、荷叶等性
凉且能祛湿的食物，煮汤或熬粥，利湿开胃。若
想消解暑热，可食用西瓜、绿豆汤、乌梅汤等，但
也不可贪凉而冰镇食之。饮食不可过寒，贪多会
寒伤脾胃，令人吐泻。

值得注意的是，夏季气温高，容易使人烦躁
或倦怠，因此精神调养很关键。中医认为，夏季
五行属火，应五脏之心，夏至要培养乐观心态，保
持精神饱满，心胸开阔，这样有利于气机的通泄，
否则有碍气机畅达。除此之外，应调整呼吸，使
心神宁静，不应被炎热扰乱心神。如果懈怠厌
倦、恼怒忧郁，容易对身体不利。

推荐一款荷叶小米粥。取大枣、荷叶、酸枣
仁、山药各10克，根据食用量先用小米煮粥，再
放入山药、酸枣仁，煮到七八成熟的时候，再放入
荷叶和大枣一起煮。这款粥具有健脾除湿、养血
安神的作用。

食疗的同时，还可以按摩以下两个穴位。内
关穴位于腕横纹上两指中间凹陷处，经常按摩可
以起到养心除烦的作用；足三阴交穴位于小腿内
侧足内踝尖上四指，洗澡、泡脚时可以按一按，有
助于健脾和胃，调补肝肾。

健康减重
牢记三个方法

减重的方法有以下几个，供大家参考。
1.营养素供能，要合理搭配
建议大家减重期间的供能比是碳水化合物

50％至 65％，脂肪 20％至 30％，蛋白质 10％至
15％的比例。

正常成年男性每日摄入总能量为 2150 千
卡。正常成年女性每日摄入总能量为 1800 千
卡。减重期间建议适当降低脂肪和碳水化合物
的摄入量，提高蛋白质的摄入量；能量缺口不要
超过800千卡。

比如某成年女性，身高160厘米，体重60千
克，每日需要的三大营养素为碳水化合物 270
克、蛋白质70克、脂肪50克，总能量1800千卡左
右。如果她需要减重到55千克，每天三大营养
素摄入量建议为碳水化合物 180 克、蛋白质 65
克、脂肪35克，总能量1300千卡左右。

2.食物多样性，粗细搭配
食物多样是平衡膳食模式的基本原则，建议

平均每天至少摄入12种食物，每周25种以上；尽
量做到主食种类多样化，例如多吃全谷物、杂豆
和薯类，使营养更丰富。

3.食不过量，吃动平衡
吃和动都是保持健康体重的关键，定时定量

进餐；细嚼慢咽，并坚持天天运动，维持能量平
衡。均衡饮食讲究食物多样，谷物为主；多吃蔬
菜和水果、奶类、大豆，并且适量吃鱼、禽、蛋、瘦
肉。烹饪时，建议限制油、盐和糖的使用。

减重成功，六招防止反弹
减重达标后，该如何保持这个“战果”呢？大

家瘦下来后，保持体重不反弹可以试试以下几个
方法。

1.坚持有氧运动和力量训练
减重期间，坚持做力量训练可以有效地提高

身体的肌肉含量，长期的有氧运动可帮助消耗能
量，从而维持身体的代谢能力。

2.坚持三餐科学饮食
一日三餐要按时吃，保证各种营养素和能量

的正常摄入。饮食原则可采取三分主食和肉类，
七分蔬菜和水果，多补充蛋白质、膳食纤维，以及
优质的碳水化合物和脂肪即可。

3.尽量早睡，避免熬夜
充足的睡眠时间可保证内分泌的正常分泌，

有利于提高身体的运转能力，加快减重的速度，
还可以让你保持精神和活力。

4.养成多喝水的习惯
多喝水能够帮助身体排出代谢废物，提高身

体的血液循环，让身体各项机能有所提升。在饭
前喝一杯温水能够有效提高饱腹感，降低食欲，
从而控制能量的摄入。

5.保证乐观积极的心态
保持积极的心态是减重成功的关键。如果

总是抱怨减重速度太慢，经常尝试一些所谓的高
效减重方法，最后不仅没有瘦下来，身体反而出
现了健康问题。

6.保持自律的生活习惯
这里所说的自律不只是习惯，还有个人的生

活作风、行为以及自我管理。

夏至，养生正当时
在夏至这一天，地球的北半球白昼达到最

长，且越往北，昼越长。一年的酷暑从夏至开始，
直到立秋。

“吃过夏至面，一天短一线”，说的是北半球
的白昼在夏至之后将逐日减短。

在东西方文明史中，夏至是最早被确定的时
间或节气之一。夏至这一天在中国古代被称为

“夏节”，是名副其实的“大节”：周代的夏至有祭
神仪式；宋代则百官放假三天，回家“歇夏”；清代
的百姓在这一天吃夏至面，有的地方还吃新麦制
成的饼、馍，谓之“尝新”。

节气医嘱
夏至是一年之中最重要的节气之一，可以吃

一些甘寒的食物，比如西瓜、黄瓜等，还应减少应
酬，收心神，子时入睡。

中医认为“冬夏二至，阴阳合也”，身体有虚
损的病人要趁着这个机会，服用一些“填精之
品”，比如喝参麦饮。

节气趣谈
夏至后很快就会进入“三伏天”。从夏至后

第三个庚日算起，初伏10天，中伏10或20天，末
伏10天。“伏”指的是阴气受阳气所迫藏伏。

入伏，代表着“长夏”的开始，世间的五行属
性也由“火”变为“土”。三伏天是一年中气温最
高且潮湿、闷热的一段日子，俗语常用“夏至狗，
无处走”来形容这段日子。

节气美食
夏至前后，人体阳气虚浮，五脏空虚，需要温

补，此时是“冬病夏治”的好时机，推荐膳食黄芪
炖鸡。

做法：把老母鸡清洗干净，焯水 5 分钟，待
用；准备黄芪、枸杞、菌菇、生姜、黄酒，和老母鸡
一起放入汤锅，加入适量清水，大火烧开，然后转
小火慢炖2小时；出锅后加入适量盐调味即可。

夏至节气
如何保健

俗话说：“夏至欲宜节，冬至欲宜绝”。夏至
之时，阳气增长到了极致，是阳气最旺阴气初生
的时节，养生要注意保护阳气。

夜卧早起护阳气
自夏至开始，天气渐热，到了中午，人容易觉

得困倦乏力，精神不足，特别想睡觉。这是因为
阳气宣散在外，中阳易于不足。此时适当睡个午
觉，也不失于对身体的一种养护。另外，夏至时
昼长夜短，为顺应自然界阴阳盛衰的变化，大家
可适当地晚睡早起，即在每日23点前入睡，次日
5～6点起床，尽量保持每天有7小时左右的睡眠
时间。

吃对食物养阴气
夏至一阴生，此时借助一些养阴的食物，可

以顾护心阴。以求阴气平和，阳气固秘而体健。
心阴不足时，会使人心烦、失眠、燥热、上虚火，甚
至是心悸不安，引发心脏病。在夏至节气，有两
种食物可以帮助我们滋养心阴：一是鸭蛋，鸭蛋
性凉，不仅滋心肾之阴，还能清心肺之热，对于老
人的心胸烦热以及小儿热咳，都有调理作用；二
是桑葚，桑葚是滋养心阴肾阴的好东西，夏天吃
它，对于缓解心悸失眠很有帮助。

适当运动能消暑
运动是一年四季必不可少的养生手段之一，

但夏季运动要适时适量。运动时应尽量避开上

午10点至下午4点这段阳光较为强烈的时间，以
早晚运动为宜。夏季锻炼，强度不可过大，以减
少汗液消耗。夏至时节，不少人还会出现全身困
倦、乏力、头痛、头晕等症状，严重者可影响日常
生活和工作，此时可在专业医师指导下使用药物
以消暑。

温水洗澡强血管
夏至时要坚持温水洗澡，使皮肤清洁凉爽，

以消暑防病，还能起到锻炼身体的目的。因为温
水冲澡时的水压及机械按摩作用，可使神经系统
兴奋性降低，体表血管扩张，加快血液循环，改善
肌肤和组织的营养，降低肌肉张力，消除疲劳，改
善睡眠，增强抵抗力。

夏至养生四不做
1.不要久吹空调。长时间吹空调、风扇会使

寒气凝滞在身体里，使身体的气血运行受阻。所
以，空调的温度不要太低，保持室内外温差不
超过 7℃为宜，夜间宜使用定时功能，不要吹一
整夜。

2.不要贪食生冷。冷饮吃太多不仅不能解
暑，反而会引发健康问题。这是因为夏季人体阳
气呈向外扩散的趋势，如果摄入生冷食物过多，
会严重损耗阳气，还容易出现肠胃问题。

3.不要短时间大量饮水。夏天出汗多，容易
缺水，及时补水是有益健康的。但是有些人口
渴了就会大量饮水，这样的喝法并不健康。因
为短时间内突然大量饮水易导致稀释性低钠血
症，进而损害心脏和肾脏功能，建议小口、少量、
多次饮用。

4.不要吃隔夜菜。夏天剩菜剩饭长时间放
置容易滋生细菌，临床上因为夏天食用隔夜菜导
致的腹泻、呕吐及食物中毒并不少见。

如何正确洗手

外出不方便洗手时怎么办?
外出不方便洗手时，可选用含酒精的消毒剂

进行手部清洁，将消毒剂涂抹双手，持续揉搓15
秒。应足量使用，要让手心、手背、指缝、手腕等
处充分湿润，两手相互摩擦足够长的时间，等消
毒剂差不多蒸发之后再停止。

夏季儿童易腹泻
如何防治

夏季腹泻是一种由多病原多因素引起的消
化道疾病，主要症状为腹痛、腹泻，伴随恶心、呕
吐或发热。夏季是肠道传染病发生和流行的季
节。气温升高，空气湿度大，导致大肠杆菌、痢疾
杆菌、沙门氏菌、霍乱弧菌等繁殖活跃。这类疾
病传染性强，容易在家庭成员之间造成传播，如
何在夏季守护孩子的肠道健康呢？

传染源和传播途径
1.经水传播。如果生活饮用水源被肠道传

染病患者或病原携带者排出的粪便、呕吐物
污染，就可能引起霍乱、伤寒、细菌性痢疾等
的暴发。

2.经食物传播。食物在加工、储存、制作等
过程中，被肠道传染病的病原体污染，可造成局
部传染。

3.接触传播。握手，使用或接触患者的衣
物、玩具、门把手等，会造成病原体传播。

4.通过其他昆虫传播。有些肠道传染病的
病原体可在苍蝇、蟑螂等媒介昆虫体内存活一段
时间，并随着昆虫的活动进行传播。

夏季儿童易腹泻
儿童较成人更易患肠道传染病。夏季高温、

潮湿的气候，适合病菌的繁殖生长。这个季节，
食物容易腐败变质，加上雨水充足，水源也容易
被污染。这个季节人们喜爱生食瓜果，如果洗
涤、消毒不彻底，也容易患肠道传染病。

人们居家使用冰箱时，冰箱冷藏室的温度一
般在 0℃至 5℃，这对大多数细菌的繁殖有明显
的抑制作用。可是一些嗜冷菌，如大肠杆菌、伤
寒杆菌、金黄色葡萄球菌等依然很活跃，细菌大
量繁殖会造成食品变质。如果冰箱里食物生熟
混放，也会导致食物污染或变质。

发生腹泻后如何处理？
儿童发生腹泻后，要及时补充水分及电解

质。当儿童精神状态良好时，可以在家饮用温开
水或稀释的盐水，或自制口服补液盐（相当于500
毫升温开水加半啤酒瓶盖的食用盐，再加一啤酒
瓶盖糖混合），分次喝。

当出现上吐下泻，甚至有脱水症状时，如果
出现口干、眼窝下陷、皮肤弹性差、口渴、肢体发
凉、发热等，应立即平卧，尽量抬高双下肢，并迅
速前往医院接受治疗。

如何预防肠道传染病？
最重要的一点是做好个人卫生及环境卫

生。食物要新鲜，煮熟煮透。不喝生水，不暴饮
暴食，不吃生冷食物和腐败变质、不干净的食
物。食具（碗、筷、汤勺等）要煮沸消毒。生吃瓜
果前要洗净，饭前便后要洗手。不要吃生腌的海
产品，生熟刀板要分开。剩余食品、隔餐食品要
彻底加热后再食用，提倡分餐制。

注意劳逸结合，增强对疾病的抵抗能力。不
要到有急性肠道传染病病菌的河里游泳、洗澡。
居家要消灭苍蝇、蟑螂，保持室内外环境卫生。

闫 超 （ 身 份 证 号 ： ）
14022619950615651X）不慎将安全生产知
识和管理能力考核合格证丢失，证号：
14022619950615651X，特此声明作废。

崔 秀 清 （ 身 份 证 号 ：
142128197005030011）不慎将朔州市妇幼保
健院社区药物维持治疗门诊部的营业执照
副 本 丢 失 ，统 一 社 会 信 用 代 码 为
PDY85019614060211D1501，发 证 日 期 为
2021年6月3日，特此声明作废。

声 明

来源：新华网、光明网等


